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3. Advent: Freut euch im Herrn - Umgang mit Sorgen  

Freut euch im Herrn zu jeder Zeit! Noch einmal sage ich: Freut euch! So schreibt Paulus an seine 

Lieblingsgemeinde in Philippi. Freut euch - lateinisch: „Gaudete!“ Daher heisst der dritte 

Adventssonntag auch Gaudete - Sonntag 

 

Freude im Herrn 

„Freut euch!“ Das gilt auch uns heute. Doch, können wir uns einfach so freuen, wenn wir das Leid 

so vieler unschuldiger Menschen sehen? Können wir uns freuen angesichts der brutalen 

Kriegsgräuel, der Katastrophen, des Hasses, des Terrors und dem Elend in der Welt? Können wir 

uns freuen angesichts der persönlichen Nöte oder der Leiden uns nahestehenden Menschen. 

Zuallererst gilt: Wir dürfen weinen. Tränen dürfen sein. Auch unsere Unsicherheiten und Zweifel 

dürfen sein. Wir müssen uns nichts vormachen und brauchen nichts zu verstecken oder zu 

verdrängen. Das tut auch Paulus nicht! Denn er schreibt diesen Brief nicht aus einer 

Hochstimmung heraus. Als Paulus diese Worte schrieb war er im Gefängnis. Und Gefängnisse 

waren damals viel brutaler als heute. Zudem musste er mit dem Tod rechnen. Also alles andere als 

gute Aussichten.  

Wenn Paulus zu Freude aufruft, dann nicht, weil die Umstände oder die Stimmung gut sind. Für 

Paulus kommt die Freude aus dem Glauben. Der Grund der Freude ist bei Paulus einzig und allein 

der Herr, der nahe ist. Darum sagt Paulus nicht nur „Freut euch!“ - sondern: „Freut euch im 

Herrn!“ „Freude im Herrn“ ist die Freude, die aus der Verbindung, aus der Freundschaft mit Jesus 

Christus kommt. „Freude im Herrn“ ist die Freude über die Erlösung, die Freude geliebte Kinder 

Gottes zu sein, angenommen und wertgeschätzt. Die Freude, dass Er in allen Situationen einen 

guten Plan für uns hat. Die Freude im Herrn ist die Freude, dass Er mit uns geht, uns in allen 

Situationen Kraft, Trost und Liebe schenkt. Es ist die Freude, dass durch Ihn alles gut werden wird.  

Weil Jesus, der Herr sich nie ändert sagt Paulus noch etwa Wichtiges: Freut euch im Herrn zu 

jeder Zeit! Wir sollen uns also nicht nur freuen, wenn die Umstände gut sind, wenn wir Erfolg 

haben, wenn wir gute Aussichten haben, sondern zu jeder Zeit Und damit auch jetzt!  

 

Umgang mit Sorgen  

Diese Freude im Herrn befähigt uns trotz schwieriger Umstände entspannter zu leben. Vor zwei 

Wochen am 1. Adventssonntag sagte Jesus: Nehmt euch in Acht, dass Rausch und Trunkenheit 

und die Sorgen des Alltags euer Herz nicht beschweren … Jesus möchte, dass die Sorgen des 

Alltags die wir alle haben, uns nicht niederdrücken und uns das Herz schwer machen. Wie kann 

dies geschehen? Dazu drei Schritte:  

 

1. Schritt: Gott unsere Sorgen, Anliegen, … geben 

Paulus schreibt: Sorgt euch um nichts, … Das heisst: Lass alles los und lege alles in Gottes Hände: 

Die Sorge um dieses und jenes Anliegen, um die Schwierigkeit in dieser Beziehung, um die 

Ungewissheit, wie es da weiter gehen soll, um die Frage nach der Zukunft der Welt, der Kirche, 

… Lege alles ganz bewusst in Gottes Hände. Gib Ihm auch bis in alle Kleinigkeiten hinein die 

Führung in deinem Leben. Warum? 

1. Gott ist allmächtig. Er hat das ganze riesige Universum und damit auch unsere Erde geschaffen. 

Er weiss alles und hat Macht und alle Möglichkeiten. Er allein hat den Überblick über unser Leben 

und weiss, was in der Ewigkeit auf uns wartet. So weiss letztlich nur Er allein, was auf die Ewigkeit 

bezogen, gut für uns ist.  

2. Er liebt uns mehr als wir uns selber lieben. Er kennt uns besser als wir uns selber kennen. Sein 

Wunsch ist, uns glücklich zu machen, uns mit Sinn, Freude und Liebe zu erfüllen, damit wir unsere 

Bestimmung mit Freude leben und segensreich wirken können. Dabei will Er uns vor allem 

innerlich umwandeln, damit wir von innen her Frieden, Freude und Glück ausstrahlen. Das kann 

Er aber nur bewirken, wenn wir nicht mehr unseren eigenen Kopf, unsere eigenen Vorstellungen 
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durchsetzen wollen und nicht mehr an unseren eigenen Erwartungen festhalten, sondern wenn wir 

uns Ihm, uns Seiner Führung rückhaltlos überlassen.  

Der Theologe Karl Rahner schreibt: „Zum Bittgebet gehört beides: Die Gewissheit der Erhörung 

und der restlose Verzicht, nach eigenem Plan erhört zu werden.“ Gewissheit der Erhörung heisst: 

Wenn ich etwas ganz bewusst in Gottes Hände gelegt habe, dann nimmt Gott sich jetzt diesem 

Anliegen an. Und zweitens ist damit verbunden, dass ich meine Vorstellungen, wie das 

herauskommen soll, radikal loslasse muss.  

Wie kann das praktisch aussehen, unsere Anliegen in Gottes Hände zu legen? Dazu ein Beispiel: 

In einem Gespräch sagte eine Person zu mir: „Eigentlich möchte ich schon jeden Tag eine 

Freundschaftszeit, eine persönliche Gebetszeit haben mit Jesus, doch ich habe keine Zeit. Ich habe 

so viel Aufgaben am Morgen mit den Kindern bis zum Abend, dass ich keine Zeit dazu finde.“  

Ich gab dieser jungen Frau den Rat: „Lege deinen Tagesplan in die Hände Gottes und bitte Ihn: 

Ordne Du meinen Tagesplan und zeige Du mir, wann und wie ich eine Freundschaftszeit mit Dir 

leben kann? Dann ergreife die erste Möglichkeit, die sich dir bietet, vor dem Zeitungslesen, vor 

dem Konsumieren der Nachrichten im Internet, Radio oder Fernsehen, fürs Gebet. Denn dein 

Informiertsein über das Weltgeschehen macht die Welt nicht besser, sehr wohl aber dein Gebet!“ 

Wo Menschen sich so Gott öffnen und um Seine Führung bitten, da wird Gott eingreifen. Da kann 

es dann geschehen, dass man auf einmal früher hellwach wird, dass ein Termin wegfällt, eine 

Aufgabe durch einen glücklichen Zufall sich von selbst gelöst hat, … dann ist auf einmal die 

Möglichkeit und die Zeit für das Gebet da. Diese Möglichkeit gilt es sofort zu nutzen und sich 

dann weiterführen lassen.  

Auf diese Art kann ich auch andere Anliegen ganz bewusst in die Hände Gottes legen. Der erste 

Schritt ist die Entscheidung: Ich lege meine Sorgen, Anliegen, … in Gottes Hand und überlass es 

jetzt ganz Ihm, wie Er darin nach Seinen Plänen handeln wird. 

 

Dann kommt der 2. Schritt:  

2. Schritt: Danken als Zeichen des Vertrauens 

Paulus schreibt weiter: Sorgt euch um nichts, sondern bringt in jeder Lage betend und flehend eure 

Bitten mit Dank vor Gott! (Phil 4,6) Betend und flehend – das heisst mit einem engagierten Herzen 

sollen wir unsere Anliegen vor Gott bringen. Mit Dank heisst, dass ich Gott dafür danke, dass Er 

– nachdem ich Ihm dieses Anliegen übergeben habe – sich jetzt um das Anliegen kümmert, das 

ich Ihm gegeben habe.  

Auch dazu ein Beispiel: Eine Mutter macht sich Sorgen, weil ihr Kind allein unterwegs ist! Diese 

Sorgen können die Mutter so sehr belasten, hinunterziehen, dass sie nicht mehr gut schlafen kann. 

Immer verfolgt sie diese Sorge und Angst. Nun hat sie sich entschieden, diese Sorge um ihr Kind 

Gott abzugeben. Dann besteht der zweite Schritt jetzt darin, dass die Mutter Gott dafür dankt: „Ich 

danke Dir, dass Du nun die Sorge um mein Kind übernommen hast, dass Du bei meinem Kind 

bist, dass Du es beschützest, ihm Kraft gibst und ihm die Hilfen von Menschen zukommen lässt, 

die es braucht. Ich danke Dir dafür und vertraue Dir!“  

Immer, wenn die Ängste wiederkommen, kann sie diesen Dank erneut aussprechen. Am besten 

sogar laut gegen die Ängste, die sie bedrängen wollen. Das kann manchmal ein richtiger innerer 

Kampf sein.  

So ähnlich kann ich in allen Anliegen beten: „Danke, sorgst Du …, danke beschützest Du …, 

danke stärkst Du … danke führst Du …“ Wenn wir so den Dank für Sein Wirken in unseren Sorgen 

und Anliegen aussprechen, dann stärkt dies unser Vertrauen und gibt uns Kraft!  

 

3. Schritt: Meine Verantwortung wahrnehmen 

Das führt dann zum dritten Schritt, der darin besteht, meine Verantwortung wahrzunehmen. Bei 

den meisten Sorgen habe ich einen Beitrag zu leisten. Ich kann darum Gott bitten: „Lass mich 
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erkennen, welche Mitarbeit Du von mir zur Lösung dieses Problems erwartest. Was ist mein 

Beitrag?“ Diesen Beitrag gilt es mit Entschiedenheit, mit Freude und mit ganzer Hingabe zu tun.  

Was ändert sich durch diesen Vertrauensschritt? Ein chinesisches Sprichwort sagt: „Du kannst 

nicht verhindern, dass Sorgen wie Vögel über dir kreisen. Aber du kannst verhindern, dass sie auf 

deinem Kopf Nester bauen.“ Nach diesem Vertrauensschritt sind die Sorgen, die Probleme noch 

da, aber wenn ich sie wirklich Gott übergeben habe, dann erdrücken sie uns nicht mehr. Weil ich 

die Sorge nicht mehr allein trage, weil Gott mit mir ist und weil Er jetzt die Hauptverantwortung 

hat. 

So werden wir (meist) die gleichen Aufgaben in Familie und Beruf erfüllen. Ich werde, wenn ich 

Arbeit suche Bewerbungen schreiben. Ich werde andere fragen: Kannst du mir in dieser Situation 

einen Tipp geben. Aber ich werde all dies nun mit weniger Druck, ruhiger, gelassener und mit 

mehr Freude tun. 

Was sich ändert schreibt Paulus in der Lesung so: Und der Friede Gottes, der alles Verstehen 

übersteigt, wird eure Herzen und eure Gedanken in Christus Jesus bewahren. Der Friede Gottes 

wird in der ganzen Fülle mit uns sein. Was brauchen wir mehr in unserem Leben als Seinen 

göttlichen Frieden, der uns von innen her trägt und uns die Gewissheit gibt, dass durch Ihn alles 

gut werden wird? 

 


